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Wie Meditation das Gehirn verandert | Newsletter
Ausgabe Februar (1)/2024

Liebe Leserinnen und Leser,

LAUS wissenschaftlicher Sicht kénnen wir sagen, dass unsere Geflihle
der Begrenzung, Angst und Furcht im Wesentlichen Gewohnheiten
sind — und Gewohnheiten kénnen verlernt werden. “— Yongey Mingyur
Rinpoche

Der tibetisch-buddhistische Ménch Yongey Mingyur Rinpoche und der
Neurowissenschaftler Richard Davidson haben eine langjahrige
Freundschaft und Zusammenarbeit, die die Schnittstelle zwischen
Meditation und Neurowissenschaft erkundet. Seit 2002 hat Mingyur
Rinpoche als Proband und Gesprachspartner an Davidsons
wegweisender Meditationsforschung teilgenommen.

Die Forschung von Davidson an der Universitat von Wisconsin-
Madison hat gezeigt, dass Meditation das Gehirn nachhaltig veréandern
kann. Neue Erkenntnisse legen nahe, dass Meditation das Gehirn
sogar verjungen und insbesondere Mitgefiihlstraining die
Widerstandsfahigkeit des Gehirns erhdhen kann.

Studien zeigen, dass z.B. die Meditation Gber Mitgefthl nicht nur das Gehirn verandert, sondern auch positive
Auswirkungen auf den Korper hat. Es foérdert Gesundheit und Wohlbefinden. Mingyur Rinpoche betont, dass
Liebe und Mitgeflhl unsere inharente Natur sind und dass wir lernen missen, uns wieder mit dieser Natur zu
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Hand. Doch in unserer schnelllebigen Zeit, gepragt von Reiziberflutung, stellt sich die Frage: Wie kénnen wir
Meditation in unseren hektischen Alltag integrieren? Falls Sie sich eben jene Frage stellen, kénnte die
bevorstehende systematische Meditationsausbildung |hr Interesse wecken. Diese Ausbildung ist fur
jede/n gedacht, unabhangig von Vorkenntnissen, die/der eine regelméaBige Meditationspraxis in seinen
Tagesablauf einbinden mdchte und sich nach einem strukturierten Ansatz sehnt, der ausreichend Raum fir

praktische Erfahrung bietet.

Fir jeden ist etwas dabei

Auf unserer Webseite befindet sich immer das jeweils aktuellste
Programm zum kommenden Halbjahr. Download (PDF). Fir die
weiterfiihrenden Informationen kénnen Sie auf die als Link erkennbaren
Bereiche klicken und werden sofort weitergeleitet.

— NEU — Einfiihrung in den Buddhismus

Erforschen Sie die Grundlagen des Buddhismus: Wer war Buddha
wirklich, was und warum hat er gelehrt? Welche Prinzipien pragen eine
buddhistische Lebensweise? Was versteht man unter Meditation und
warum lohnt es sich Uberhaupt, zu meditieren? Diese und weitere
Fragen werden nun jeden ersten Dienstagabend im Monat unter
fachkundiger Leitung beantwortet.

Informationen.

Unsere neue Ausgabe des Magazins "Tibet und Buddhismus"

In dem aktuellen Heft geht es um die anregenden

Erstes Halbjahr 2024
& Vorschau 2/202
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Schwerpunktthemen "Hass, Ansammlung, Glick".

Sie interessieren sich fir ein Abo oder mdchten ein kostenloses
Probeexemplar (einer zurtickliegenden Ausgabe) bestellen? Dann
senden Sie uns bitte eine Anfrage an probeheft(at)tibet.de

HASS

ANSAMMLUNG

Informationen. otk

Gemeinsam Wandel gestalten

Mit Camp Reinsehlen beginnt ein neuer, wichtiger Abschnitt fir das
Tibetische Zentrum. Eine notwendige Erweiterung, die tibetische
Weisheit mit modernen Herausforderungen verbindet, Raum flr
Wachstum schafft und zu einem gesellschaftlichen
Paradigmenwechsel beitragt. Erfahren Sie mehr Gber diese spannende
Entwicklung und wie Sie uns dabei unterstitzen kénnen. Besuchen
Sie: die Webseite zu diesem Projekt.

Fir Kinder, Jugendliche und Familien

Jugendtreff "Buddha bei die Fische" (05.03.24, 16 — 18 Uhr, HH City)
Offener Kinder- und Jugendtreff (11.02.24, 14:30 — 16 Uhr, HH City)

Yoga fiir Kinder und Jugendliche (12.02.24, 17:30 — 18:15 Uhr, HH City)

Immer geoffnet: unsere Schatztruhe

Unser digitales Kaufhaus, die Schatztruhe, ist 24 Stunden fur Sie
geoffnet.

In unserer Schatztruhe finden nicht nur Erwachsene, sondern auch

die jungen Entdecker von morgen eine Fllle an anregenden und

motivierenden Blchern.



Programmhinweise (Auszug)

Alle geplanten Veranstaltungen finden Sie mit den jeweils aktuellen Informationen in unserem Terminkalender auf
unserer Webseite. Die aktualisierte Programmubersicht mit Verlinkungen zu den Veranstaltungsdetails finden Sie
hier. (Download und Ausdruck sind maglich.)

Neues Grundstudium ab Oktober 2024

Seit 1988 kdnnen Interessierte im Tibetischen Zentrum
berufsbegleitend den Buddhismus in deutscher Sprache studieren —
im Direktstudium oder als Fernkurs Uber das Internet. Freuen Sie
sich auf lebendiges Lernen in einer Gemeinschaft von
Gleichgesinnten. Umfassende Kenntnisse des Buddhismus nach der
indo-tibetischen Tradition stehen im dreijahrigen Grundstudium auf
dem Lehrplan.

Informationen.

Systematische Meditationsausbildung

Die Ausbildung richtet sich an alle (mit oder ohne Vorkenntnisse), die
eine regelméaBige Meditationspraxis im Alltag integrieren wollen und
sich einen systematischen Zugang mit viel Zeit fir Praxiserfahrung
winschen. Juni 2024 bis November 2025 | 4 Module und 3
Wochenenden.

Informationen.

Februar

LOSAR - tibetisches Neujahr

Gefeiert wird der Beginn des Jahres 2151 - das Jahr des
Holzdrachen.

Gemeinsam werden wir am 10.02. (Sa., 10 - 14 Uhr) Tara-Gebete
und Langlebensgebete flir S.H. den Dalai Lama sowie ein Rauchopfer
machen.

Alle sind herzlich eingeladen dazu zu kommen, bringen Sie gerne




einen Beitrag fur das Mittags-Mitbring-Buffet mit.

Informationen.

Geburtstagsfeier von Geshe Pema Samten

Am 14. Februar feiern wir den Geburtstag unseres geschétzten
Lehrers, Geshe Pema Samten, am Standort in Hamburg Berne. Um
ca. 18:00 Uhr wird es eine ,Langlebenssuppe” geben und ab 19:00
Uhr findet im Tempel eine Puja statt, an der sehr gerne sehr viele
auch online live per Zoom mitmachen kénnen. Wir freuen uns, wenn
viele von lhnen/euch mitfeiern.

Informationen.

Lamrim Klausur Teil 2

Schwerpunkt Mahamudra

16.02. - 25.02.24 | 9 Tage (auch online). Bei dieser anschlieBenden
Klausur wird Geshe S6nam Namgyil (Ubersetzung: Elisabeth
Steinbriickner) ausfiihrlich die Ubungen fiir héchste Praktizierende
mit dem Schwerpunkt Mahamudra erklaren und Meditationen
anleiten.

Informationen.

LAMRIM CHENMO (Teil 2+3)

Der Kurs ist in drei Abschnitte unterteilt: Praktizierende mit
anfanglichen, mittleren und héchsten Fahigkeiten. Ein Quereinstieg zu
diesem mittleren und dem letzten Abschnitt ist méglich (ab
17./18.02.24). Geshe Pema Samten kommentiert dieses
mafgebliche Werk (Die GroBe Darlegung des Stufenwegs zur
Erleuchtung) der Gelug-Tradition des Tibetischen Buddhismus bereits
seit 2023.

Informationen.

Wir horen zu

Unsere Sangha-Hilfe unterstutzt Menschen, die Hilfe benétigen. Sie
kénnen sich hier Uber diese wertvolle Arbeit informieren.
Am 05.03.2024 bietet diese segensreiche Initiative (i.d.R. an jedem 1.




Dienstag im Monat 18 — 19 Uhr) wieder die Moglichkeit zu einem
Gesprach vor Ort (Berne) an. Jeden Mittwoch (19 — 20 Uhr) besteht
auBerdem die Moglichkeit eines Telefon-Termins. RegelmaBig finden
auch Meditationen mit der Sangha-Hilfe (am Fleet!) statt, merken Sie
sich den nachsten Termin am 08.04.2024 bereits jetzt schon vor.

Informationen.

Gesprachskreis - Wir werden alter (Meditation und
Austausch)

Die besondere Gelegenheit zum Austausch und zur vertiefenden
Auseinandersetzung mit der Situation und den Mdéglichkeiten in der
reifen Lebensphase. I. d. R. am 1. Montag des Monats, um 10:30 - 12
Uhr, HH City. Der nachste Gesprachskreis findet am 04.03.2024
statt.

Informationen.

Ein Ort zum Praktizieren

Die Klausurh(tten beim Meditationshaus bieten ideale Bedingungen
fOr die persdnliche Praxis.
Anfragen an sl(at)tibet.de.

Informationen.

Einstieg riickwirkend maoglich

Seit Mitte/Ende Oktober laufen die Jahreskurse Siddhanta (Die
philosophischen Lehrmeinungen des Buddhismusund) mit JUrgen
Manshardt und Oliver Petersen und Lamrim (Der Stufenweg zur
Erleuchtung) mit Mit Bhiksu Gen Lobsang Choejor, Ubersetzung:
Oliver Petersen u.a., Meditationsabende: Frank Dick.

Ein rickwirkender Einstieg ist moglich.

Informationen Jahreskurs Siddhanta
Informationen Jahreskurs Lamrim




Vernetztes

Buddha-Talk

Am Sonntag, den 03. Mérz, halt Corinne Frottier Roshi einen
Vortrag mit dem Titel ,Die Briicke fliet, das Wasser flieBt nicht* (aus
einem Gedicht von Meister Fu Shan-Hui). Online via Zoom (18 - 20
uhr).

Informationen.

Bhutan-Reisen mit Jirgen Manshardt

In kommenden Jahr 2024 bietet Jlirgen Manshardt in Kooperation mit
einer erfahrenen bhutanesischen Reiseagentur zwei Reisen nach
Bhutan an. Mehr Informationen zu den empfehlenswerten Reisen
finden Sie hier.

Informationen.

Veranstaltung mit Bhiksu Gen Lobsang Choejor in der BGH

Bhiksu Gen Lobsang Choejor wird in der Buddhistischen Gesellschaft
Hamburg am Sa., den 02.03. (14 - 17 Uhr) die Grundlagen der
Entwicklung von Mitgeflhl erklaren und erlautern, warum es eine so
wichtige Eigenschatft ist.

Informationen.

SEE Learning Ausbildung

Ab 17.02.24 (online und vor Ort) mit Bettina Rollwagen und Beate
Baumfalk. Die genauen Daten und Details zur Ausbildung finden Sie
Uber die Seite des Tibet-Tentrums Hannover - Samten Dargye Ling
e.V.

BUDDHA-TALK

GP
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Informationen.

Buddha

Buddha bei die Fische - NEUSTE FOLGE zum Thema
Dunkelretreat

beldeFische

Im Podcast ,Buddha bei die Fische* tauschten Oliver Petersen und
Pascal Herth am 22. Januar Erfahrungen zum Thema Dunkelretreat
aus. "Durch die Finsternis zum Licht". Hier geht es zum Podcast.

Informationen.

Buchstudiengruppe auf Englisch

Bhiksuni Thubten Jampa bietet gemeinsam mit Julia Arkhipova aus der
Ukraine eine Buchstudiengruppe online an. Die Studiengruppe findet
ausschlieBlich auf Englisch und online statt.

Hier kbnnen Sie den Veranstaltungsflyer herunterladen. Led by Ven. Thubten Jampa & Julia Arkhipova

Nahere Infos finden Sie auch auf der Seite der Buddhistischen
Gesellschaft Hamburg.

Miksang — Das gute Auge 6ffnen

_ bhavana
Einflhrungsvortrag (23.02.24, 19 - 21 Uhr) und Seminar zur Suddhismus n seiner Vielfelt
kontemplativen Fotografie mit Hiltrud Enders. EinStudienangebot der

Deutschen Buddhistischen Union (DBU).

Informationen.
Tibetische Medizin mit Amchi Dorje / \%_-
" Sy
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Am 05.03.24 wir der tibetische Arzt Amchi Dorje wieder in Hamburg { ‘ﬂ)-
sein. Terminanfragen bitte per Mail tGber Sigrid Monileus. “‘\Q 0 g
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Infoplakat (PDF) o N f




Termin vormerken! Initiation und Chod-Klausur mit Geshe Pema
Samten im Allgau

Unter Anleitung von Khen Rinpoche Geshe Pema Samten, Gen
Lobsan Choejor und Frank Dick findet eine Chéd-Klausur vom 22. bis
29. August 2024 im schdnen Zen-Kloster Buchenberg im Allgéu statt.

Informationen.

Liebe Leserinnen und Leser, bemerkenswert ist auch das Konzept des Meta-Gewahrseins, welches
Davidson erforscht. Es beschreibt die Fahigkeit des Geistes sich selbst zu beobachten. Studien zeigen, dass
Menschen oft nicht prasent sind und dass Achtsamkeitspraktiken wie Meditation das Bewusstsein flir den
gegenwartigen Moment erh6hen kénnen. Die Praxis des Meta-Gewahrseins ermdglicht es, bewusst mit den
Gedanken umzugehen und den Grundzustand des Gehirns zu verandern (wie z.B. im "Default Mode
Network" beobachtet).

Davidson und Mingyur Rinpoche betonen auch die Bedeutung, Mitgefihlsmeditation bereits in jungen Jahren
zu lehren, um Mobbing, Aggressionen und Gewalt entgegenzuwirken.

Insgesamt zeigen die Forschungsergebnisse, dass Meditation eine kraftvolle Praxis ist, die nicht nur das
individuelle Wohlbefinden verbessern kann, sondern auch das Potenzial hat, gesellschaftliche Verédnderungen
zu bewirken. Es muss Ubrigens nicht immer viel sein, um viel zu bewirken. Unsere tibetischen Gelehrten
erklaren uns - oft mit einem wohlwollenden Lacheln - , dass alles gut ist, was wir fir den Geist tun, auch
wenn es nur wenige kurze Momente am Tag sind...:-)

Herzliche GriiBe und Tashi Delek

Annette Anzaldi
Assistenz Marketing und Offentlichkeitsarbeit

P.S. Nur die entschlossene Freigiebigkeit vieler Spenderinnen und Spender erméglicht uns, dass wir unsere
Aktivitaten dauerhaft durchfihren kénnen, auch durch Krisen hindurch. Fir diese unermudliche Freigiebigkeit
empfinden wir sehr groBe Dankbarkeit und neuen Ansporn fir unser Wirken. Damit wir die Vereinsziele
erflllen kénnen, sind wir als gemeinnltziger Verein durchgangig auf Spenden angewiesen. Helfen Sie uns
deshalb bitte, wenn es lhnen méglich ist, durch lhre Spende mit dem Vermerk ,Vereinsunterstitzung” auf
unser Konto:

IBAN: DE83 4306 0967 0030 5939 00
BIC: GENODEM1GLS
GLS Gemeinschaftsbank




Der Verein wird auch durch neue Mitgliedschaften unterstitzt.




